



























授業を行う前に生徒の身体活動状況を把握する目的で、高校受験 1ヶ月前（ 2月）の中学校 3年生と




















 図 1．中学校保健授業における「運動と健康」① 8）9）
 
図 2．中学校保健授業における「運動と健康」② 8）














































文献 6）によれば、中学生の「1日の歩数」は、男子では、1年生が 20,884 歩、2 年生が 22,516 歩、3
年生が 12,595 歩、女子では、1年生が 15,582 歩、2年生が 16,276 歩、3年生が 11,525 歩である。本授業
の 3年生女子Aさんの 9,299 歩は、2年生女子の平均値 16,276 歩と比較して 6,977 歩少なく、42.8％少
ないといえる。2年生の時に部活動を行なっていた場合には男子のように 2万歩に達した日も多くあっ
たことが考えられる。中学 3年女子のAさんの体育の授業がない日の身体活動量であれば、体育授業
時の身体活動量の 3,748 歩 6）を除いて 5,551 歩となり、日本人の「1日の歩数」の 7.5 千歩に対して、2
千歩も不足していることになる。最も運動意欲も旺盛な中学生の時期にしては、部活動をしていた 2年
生と比べて 3年生では 1日の歩数からみた身体活動量は半分以下に減少して、身体活動量は不足してい
たと考察される。また、代表例として本授業の 3年生女子Aさん 1名の 9,299 歩を取り上げたが、この





時間に対する各歩数（歩 /分）の活動強度の割合を、0歩 /分、1 -10 歩 / 分、11-20 歩 / 分、21-30 歩 /
分、31-40 歩 / 分、41-50 歩 / 分、51-70 歩 / 分、71-90 歩 / 分、91-120 歩 / 分、121-200 歩 / 分までの 10
段階に区分した、日常身体活動における活動パターンを提示した。
図 5の左下図が中学 2年女子、右下図が中学 3年女子の歩数計値（歩 /分）の覚醒時間に対する割合
（％）を表し、両者を比較したものである。その結果、生徒の回答は、次の通りである。
・ 2年の生徒は、安静時の動いていない状態を表す 0歩 /分の割合が約 50%である。それに対して、3年の
生徒は、安静時の動いていない状態を表す 0歩 /分の割合が 70%を若干下回るくらいである。




文献 6）によれば、中学生の「1日の歩数」に占める 0歩 / 分の割合は、男子では、1年生が 61.6％、
2年生が 61.2％、3年生が 66.2％、女子では、1年生が 65.7％、2年生が 65.7％、3年生が 72.1％である。
本授業の 3年生女子Aさんにおける「1日の歩数」に占める 0歩 / 分の割合は約 70％であり、2年生
女子の平均値 65.7％と比較して多く、3年生女子の平均 72.1％に近似するものといえる。運動習慣のな
い成人女性における「1日の歩数」に占める 0歩 /分の割合は 78.7％であり 16）、本授業の 3年生女子A
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